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mundo. Es director del Área de Educación para la Salud del 

Ilustre Colegio Médico de Málaga y presidente de 
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promoción de hábitos saludables por Internet. 
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Este libro le ayudará a establecer unos hábitos saludables: físicos, mentales y espirituales. 

Esta sensibilización abocará en una toma de acción decidida. Mi Agenda Saludable  ofrece 

información en los tres pilares sobre los que descansa la salud, la vitalidad y la calidad de vida de 

las personas: la nutrición, el ejercicio y la armonía mental. Se fundamenta en las más actuales 

investigaciones occidentales así como en las medicinas y disciplinas orientales de comprobada 

eficacia y ofrece soluciones prácticas. Se describen las claves para una alimentación adecuada, 

la actividad física regular y adecuada como elemento indispensable para disfrutar de buena salud 

y técnicas eficaces para manejar y reducir el estrés en la vida diaria. 

Con una visión científica que respeta a la vez los criterios de la medicina naturista e integral, 

propone conceptos innovadores como el Manejo de la Energía Personal como fuente de salud, 

eficacia y vitalidad, así como la relevancia de dominar técnicas que influyen en todos los ámbitos 

de la existencia. 

Mi agenda Saludable  propone, basándose en las recomendaciones de la Organización Mundial 

de la Salud y de expertos de América y la Unión Europea, los conocimientos y técnicas 

necesarias para que cada uno tome las decisiones adecuadas para mejorar su salud y ayudar a 

familiares o empleados. 

La agenda es fácil de seguir, sencilla y práctica y, si se aplican los consejos en la vida diaria, la 

salud y la calidad de vida mejorarán substancialmente. 
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